
 

   

 



  

 

 



 

 

 

ZUCH ………………………………………………………..  

GROMADA ………………………………………………………………….. 

 

 

  

Poprosiłam / Poprosiłem  poproszę rodziców o 

przygotowanie  dla mnie quizu kuchennego. Z zamkniętymi 

oczami spróbowałam / spróbowałem 6 owoców lub warzyw.  

Narysuję poniżej  rozpoznane owoce lub warzywa, opisze ich 

smak i czym się charakteryzują. 

 

WARZYWO/ 

OWOC 

SMAK CHARAKTERYSTYKA 

   

   



   

   

   

   

 
     ……………………………………………….. podpis rodziców 

 





Rozplącz nici i ustal jakie witaminy występują w poszczególnych 
produktach / poniżej zapisz produkt i witaminę/.  
 
…………………………………………………  ……………………………………………………. 
………………………………………………..  ……………………………………………………. 
………………………………………………..  ……………………………………………………. 
………………………………………………..  ……………………………………………………. 
………………………………………………..  ……………………………………………………. 
 
 



 

   Wapń  

           

    Witamina C  

    Omega - 3  

    Żelazo  

     Potas
 

 

 

 

 

 

 

 

 

      ………………………………….. podpis drużynowego/ rodzica 





Przygotowałam/ Przygotowałem  - 
przygotuję plakat dotyczący zdrowych 
nawyków żywieniowych. Zaprezentowałem 
go swoim najbliższym.  
 

       

       

       

       

       

            

            

            

            

            

            

            

            

       







Wiem jak należy się obchodzić z wrzątkiem i ostrymi nożami. 
Dowiedziałam / Dowiedziałem się od rodziców jak postąpić w przypadku 
oparzenia. /swoje wiadomości zapisze poniżej/. 
   

 

   …………………………………………………………………………………….. 

    ………………………………………………………………………………………………………………………………… 

     ………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

 …………………………………………………………………………………………………………………………………………

 ……………………………………………………………………………………………………………………………………….

  ………………………………………………………………………………………………………………… 

   ………………………………………………………………………………….    

 

 

 

 

 

                                                                                   ………………………………….. podpis rodziców 

 

 

 





Wraz z rodzicami zaplanowałam/ 
zaplanowałem - zaplanuję jadłospis na najbliższy 
tydzień. Zadbałam/ Zadbałem - zadbam, żeby był 
różnorodny i zawierał potrzebne witaminy, 
minerały i składniki odżywcze.  
Zapisz lub narysuj przykładowy jadłospis na jeden 
dzień.  


ŚNIADANIE I ŚNIADANIE II    OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA 

     

 

 



Samodzielnie lub wraz z rodzicami przygotowałam / 
przygotowałem – przygotuje ulubioną potrawę. Poniżej jej 
nazwa oraz kilka słów opisujących tę potrawę. 


 

 

    

        ……………………………………………………………………………………………………………………. 

        …………………………………………………………………………………………………………………… 

       ……………………………………………………………………………………………………………………. 

       ……………………………………………………………….. 

 

   ………………………………………………. Podpis rodzica  



 

Uzupełnij piramidę zdrowego żywienia  

 

 

 
 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Wiem, które przybory są potrzebne w kuchni. Zaznacz kółkiem i napisz do 
czego służą: 
 

 

    ……………………………………………………. 

……………………………………………………………. 

    

………………………………………………………………….  

 

     …………………………………………………………………….. 



……………………………………………………….   

    ………………………………………… 

       

  

 …………………………………………………… 

 

…………………………………………………… 

 

 

 

…………………………………………………………………. 

 ……………………………………………………………….. 

 

………………………………………………………………. 

 

           



Mam swój własny fartuszek 
kuchenny lub go zaprojektuję i 
wykonam. Pokoloruj:    

      
      
      
      
 

 

 

 

 

 

 



   

 Rozwiąż krzyżówkę: 

 
1. W kuchni - czarny, czerwony bądź 

zielony  

2. Żółta przyprawa z Indii  

3. Według legend odstrasza wampiry 

 

4. Doskonale pasuje do szarlotki  

5. W kuchni – słodka, ostra bądź 

wędzona  

6. Jest bardzo rozgrzewający, pasuje 

do zimowej herbaty  

7. Dobra na ból brzucha  

8. Liść w kuchni, często dodawany 

do zup  

9. Zielone listki, które pasują do 

sałatki z pomidorów  

 

Hasło: …………………………………………………………..  

Dlaczego używa się ich w kuchni?  

…………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

 

 



 Prowadzę (będę prowadził/ ła) książkę kucharską, w 

której zapisuję ( będę zapasywał/ ła) przepisy na swoje 

ulubione potrawy.  Pokazałam / pokazałem książkę 

swoim najbliższym. ( poniżej zamieszczę stronę tytułową 

mojej książki w formie rysunku lub zdjęcia/.  

         

  

 
            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

        ………………………………………………. 

        Podpis zucha i rodziców 

  

 

 



 

Zgodnie z posiadaną mi wiedzą i potwierdzeniem poprzez kartę postanawiam nadać/ nie 

nadać sprawność „KUCHMISTRZ” zuchnie/zuchowi ………………………………………………………               

z gromady …………………………………………………………………………………………………..………………  

………………………………. dn. ……………………………..  

 
 

                                                                       Drużynowa/wy 
 
                                                                                   …………………………………………………………….                            
 
          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Opracował metodycznie i graficznie na podstawie dostępnych materiałów 
 
 
Zuchmistrz hm. Krzysztof Drobniak HO „Bystre Oko”  

 

     


